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Abstrak

Konsumsi fast food di kalangan mahasiswa meningkat seiring gaya hidup dan
kemudahan akses makanan siap saji. Rendahnya pengetahuan mengenai dampak fast
food berpotensi meningkatkan risiko penyakit tidak menular seperti obesitas, diabetes
melitus, dan hipertensi. Kegiatan pengabdian ini bertujuan mengetahui perbedaan
pengetahuan mahasiswa sebelum dan sesudah diberi edukasi bahaya konsumsi fast
food melalui edukasi berbasis media sosial. Kegiatan dilakukan pada 30 mahasiswa
prodi gizi FKM UHO dengan desain pre-test dan post-test. Media edukasi berupa poster
tentang bahaya fast food, kandungan gizi, strategi mencegah komsumsi fast food.
Poster dan video disebarkan melalui Instagram dan WhatsApp, dilanjutkan pertemuan
edukasi daring melalui Google Meet. Hasil kegiatan menunjukkan terdapat perbedaan
pengetahuan sebelum (20%) dan sesudah edukasi (80%), bahaya komsumsi fast food.
edukasi berbasis media sosial terbukti efektif dan dapat dijadikan strategi promosi
kesehatan yang relevan bagi mahasiswa.

Kata Kunci: Edukasi; Fast Food; Media Sosial

Abstract

Fast food consumption among university students continues to increase due to lifestyle
changes and the easy accessibility of ready-to-eat meals. Limited knowledge regarding
the health impacts of fast food may elevate the risk of non-communicable diseases such
as obesity, diabetes mellitus, and hypertension. This community service program aimed
to educate students about the dangers of fast food consumption through social media-
based education. The activity involved 30 nutrition students from the Faculty of Public
Health, Halu Oleo University (UHO), using a pre-test and post-test design. Educational
media included posters on the risks of fast food, nutritional content, and strategies to
reduce fast food consumption. Posters and videos were disseminated through Instagram
and WhatsApp, followed by an online educational session via Google Meet. The results
showed a significant improvement in knowledge, increasing from 20% before the
intervention to 80% after the education. Social media-based education proved to be
effective and can serve as a relevant health promotion strategy for university students.

Keywords: Education; Fast food; Social Media

PENDAHULUAN

Fast food merupakan jenis makanan yang banyak diminati oleh remaja dan
mahasiswa karena penyajiannya cepat, praktis, serta memiliki cita rasa yang sesuai
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dengan preferensi kelompok usia tersebut. Namun, konsumsi fast food secara
berlebihan berpotensi menimbulkan berbagai gangguan kesehatan, seperti obesitas,
hipertensi, diabetes melitus, serta masalah metabolik lainnya. Oleh karena itu,
pemahaman yang baik mengenai risiko konsumsi fast food menjadi faktor penting dalam
membentuk perilaku makan yang lebih sehat (Nur Fauziyyah et al., 2021). Di balik
kepraktisannya, fast food umumnya tinggi lemak jenuh, gula, dan natrium, tetapi rendah
serat serta mikronutrien seperti vitamin dan mineral (Fadillah & Suryadi, 2025; Febriani
& Sudarti, 2019; Sandeep Kumar & Dr Ashish Raina, 2024).

Selain berdampak pada kesehatan fisik, pola konsumsi fast food yang tidak
seimbang juga dapat memengaruhi kualitas hidup mahasiswa. Asupan gizi yang tidak
optimal dapat menurunkan konsentrasi, mengurangi stamina, serta meningkatkan risiko
kelelahan. Dalam jangka panjang, pola makan yang tidak sehat dapat berakibat pada
rendahnya produktivitas dan capaian akademik (Febriani & Sudarti, 2019). Masa remaja
merupakan fase kritis dalam pembentukan kebiasaan makan, sehingga perilaku yang
terbentuk pada usia ini cenderung berlanjut hingga dewasa (Bohara et al., 2021). Oleh
sebab itu, pemahaman mengenai dampak konsumsi fast food pada kesehatan metabolik
perlu terus diperkuat.

Data Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (2018) menunjukkan bahwa
40,7% penduduk usia di atas 10 tahun mengonsumsi makanan tinggi lemak dan
kolesterol, 53,1% mengonsumsi makanan manis, serta 26,2% mengonsumsi makanan
asin. Di sisi lain, rendahnya konsumsi buah dan sayur (93,6%) meningkatkan risiko
gangguan kesehatan. Mahasiswa menjadi kelompok yang rentan mengalami
ketidakseimbangan gizi akibat padatnya aktivitas akademik dan kecenderungan memilih
makanan praktis di luar rumah (Zulfiani & Anugrah, 2025).

Mahasiswa sebagai kelompok usia produktif mengalami perubahan pola hidup,
termasuk dalam cara memilih makanan. Tuntutan akademik dan keterbatasan waktu
membuat mereka lebih memilih fast food karena dianggap cepat dan terjangkau,
ditambah dengan rendahnya kesadaran mengenai risiko kesehatan jangka panjang
yang ditimbulkan (Zogara et al., 2022).

Salah satu pendekatan yang dinilai efektif untuk meningkatkan pengetahuan
mahasiswa mengenai bahaya fast food adalah penyuluhan kesehatan berbasis media
sosial. Media sosial mampu menyampaikan informasi secara cepat, luas, dan interaktif,
terutama bagi mahasiswa yang merupakan pengguna aktif platform digital. Dengan
edukasi yang tepat, mahasiswa diharapkan mampu memahami risiko konsumsi fast food
dan lebih memilih makanan bergizi (Ayu Armaya et al., 2023) .

Penelitian sebelumnya melaporkan bahwa tingginya konsumsi fast food
berhubungan dengan peningkatan risiko obesitas dan gangguan metabolik (Sandeep
Kumar & Dr Ashish Raina, 2024). Selain itu, paparan iklan dan konten digital mengenai
makanan cepat saji turut membentuk perilaku makan mahasiswa, sehingga edukasi
melalui media sosial menjadi strategi yang relevan dan sesuai dengan kebiasaan digital
mereka (Zulfiani & Anugrah, 2025).

Survei pendahuluan menunjukkan bahwa sebagian besar mahasiswa masih
mengonsumsi fast food sebanyak 3-5 kali per minggu dengan alasan kepraktisan dan
harga murah. Dari wawancara pada 15 mahasiswa, sebanyak 12 orang memiliki
pengetahuan rendah mengenai bahaya fast food, dan hanya 3 mahasiswa yang memiliki
pengetahuan baik. Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan ini dilakukan untuk
mengetahui apakah edukasi melalui media sosial dapat meningkatkan pengetahuan
mahasiswa mengenai bahaya konsumsi fast food.
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METODE

Kegiatan ini bertujuan mengetahui perbedaan sebelum dan sesudah di berikan
edukasi bahaya fast food melalui edukasi kesehatan berbasis media sosial. Pelaksanaan
kegiatan dilakukan pada 17 Oktober 2025 pukul 13.00-15.00 WIB melalui Google Meet.
Sasaran kegiatan adalah mahasiswa Program Studi Gizi UHO sebanyak 30 orang berusia
18-24 tahun. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling
berdasarkan kriteria inklusi yaitu mahasiswa aktif Prodi Gizi dengan rentang usia
tersebut. Rekrutmen peserta dilakukan secara daring dengan penyebaran tautan
pendaftaran melalui Instagram, Facebook, dan WhatsApp.

Desain penelitian menggunakan pendekatan survei dengan penyampaian materi
melalui platform digital sehingga peserta dapat mengakses konten kapan pun. Data
yang dikumpulkan meliputi karakteristik responden serta hasil pre-test dan post-test
pengetahuan mengenai bahaya fast food. Kuesioner dibuat menggunakan Google Form
dan disebarkan melalui media sosial dan grup WhatsApp. Adapun pelaksanaan
kegiatan terdiri beberapa tahap berikut:

Tahap Persiapan

a) Menyusun materi edukasi mengenai bahaya fast food, kandungan gizi, serta efeknya
terhadap kesehatan metabolik.

b) Mendesain poster dan video edukasi yang akan dipublikasikan di media sosial.

c) Menyiapkan platform penyampaian edukasi, seperti Instagram dan WhatsApp
Group.

Tahap Pelaksanaan Edukasi

a) Mengunggah konten edukasi secara berkala pada media sosial.

b) Memberikan penjelasan tambahan melalui narasi video atau caption.
c) Menyediakan ruang tanya jawab melalui komentar atau pesan pribadi.
d) Membagikan link pre-test dan post-test untuk evaluasi.

Tahap Evaluasi
a) Mengukur tingkat pengetahuan sebelum dan sesudah edukasi.
b) Menganalisis data peningkatan pengetahuan mahasiswa.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Peserta dalam pengabdian ini adalah mahasiswa berjumlah 30 mahasiswa.
Karakteristik responden pengabdian berdasarkan usia, jenis kelamin. distribusi
responden pada tabel 1 berikut ini:

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Responden (n = 30)
No. Karakter Usia(Tahun) Jumlah Persentase (%)

1 Usia 18 - 20 11 3,30

2 Usia 21-24 19 6.70
Jenis Kelamin

3 Laki-laki 6 1,80

4 Perempuan 4 100.0

Total 40 100
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Pada Tabel 1. Karakteriktik responden pada pengabdian peserta berjumlah 30
mahasiswa, mayoritas berusia 21-24 tahun sebanyak 19 (6,70%) dan berjenis kelamin
perempuan 24 (7, 20), laki laki berjumlah 6 (1,80%).

Program edukasi mengenai bahaya konsumsi fast food melalui media sosial
mampu meningkatkan pengetahuan mahasiswa mengenai risiko kesehatan dan
pentingnya memilih makanan bergizi. Survei awal menunjukkan bahwa sebagian besar
mahasiswa mengonsumsi fast food 3-5 kali per minggu dengan alasan kepraktisan,
harga, serta cita rasa. Namun, pemahaman mengenai dampak jangka panjang seperti
diabetes melitus, obesitas, dan hipertensi masih rendah.

Fast food menjadi pilihan utama remaja karena mudah diperoleh dan cepat
disajikan Faktor sosial ekonomi dan keterbatasan waktu turut mempengaruhi preferensi
ini (Muhammad Igbal Maulana & Abdur Rohman, 2024). Kesibukan orang tua yang tidak
sempat menyediakan  makanan dirumah menyebabkan remaja cenderung makan
makanan siap saji. Disamping itu, kondisi sosial ekonomi dan kepraktisan untuk
menyediakan makanan dan waktu menjadi pendukung remaja dalam memilih makanan
fast food (Khrishananto & Adriansyah, 2021).

Media sosial terbukti efektif sebagai sarana edukasi karena mampu menyajikan
informasi secara visual, menarik, dan mudah diakses kapan saja. Instagram digunakan
untuk peluncuran poster dan video edukasi, sedangkan WhatsApp digunakan untuk
penguatan diskusi dan koordinasi. serta komunikasi antara pelaksana program dan
mahasiswa (Ayu Armaya et al., 2023; Fernando, 2022; Widada, 2018).

Pre-test dilakukan melalui Google Form sebelum materi diunggah. Selanjutnya,
konten edukasi berupa poster dan video diunggah pada 19-20 Oktober 2025.
Mahasiswa mempelajari materi secara mandiri, kemudian mengikuti sesi diskusi melalui
Google Meet untuk memperjelas materi dan menjawab pertanyaan peserta.

Pada gambar 1 vidio tim pengabdian sedang melakukan edukasi kepada
mahasiswa, materi disesuaikan dengan poster dan pertanyaan pada kuisioner. Materi
yang disampaikan, terkait dengan dampak mengkomsumsi fast food, kandungan gizi,
kandungan yang berisiko pada fast food, upaya menggurangi fast food.

Kembali ke atas.

Gambar 1. Vidio edukasi dan diskusi melalui Google Meet

Mahasiswa mempelajari materi yang diberikan. Respons mahasiswa
menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa merasa materi edukasi yang disampaikan
sangat diperlukan untuk meningkatkan pemahaman mereka terkait risiko konsumsi fast
food. kegiatan dilanjutkan dengan sesi diskusi menggunakan Google Meet. Diskusi ini
bertujuan untuk memperjelas penjelasan dari poster dan membuka ruang tanya jawab,
untuk memperkuat pemahaman mahasiswa terhadap konsep gizi seimbang dan risiko
fast food terhadap kesehatan.
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Gambar 2. Sesi pengisian kuisioner post test melalui Google Meet

Pada gambar 2. Pada tahap ini peserta diminta mengisi post-test melalui Google
meet sebagai evaluasi akhir untuk mengetahui adanya perbedaan pengetahuan
sebelum dan sesudah edukasi. Hasil diketahui bahwa terdapat perbedaan pengetahuan
sebelum dan sesuadah diberi edukasi, hal ini karena poster yang diberikan menarik dan
mudah dipahami.

Kandungan berisiko dalam fast food
biasanya mengandung:
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Gambar 3. Poster fast food

Pada gambar 3 poster fast food merupakan faktor yang mendukung efektivitas
edukasi karena materi menarik, dan mudah dipahami oleh peserta, serta peserta diberi
waktu untuk berdiskusi sehingga memberikan kesempatan bagi peserta untuk
menyampaikan pertanyaan serta berbagi pengalaman terkait konsumsi fast food,
Aksesibilitas media sosial, yang memungkinkan mahasiswa mempelajari materi kapan
saja dan di mana saja.

Penggunaan media sosial saat in menjadikan seseorang untuk mencari
informasi, berkomunikasi dengan orang lain, untuk hiburan, bahkan melihat gambar
atauvideoyang berkaitan dengan makanan(Margawatietal.,2020). Frekuensi
penggunaan media sosial ini bisa saja mempengaruhi perilaku (Khrishananto &
Adriansyah, 2021) dan juga berpengaruh perilaku  makan seseorang (Wilksch
et al., 2020). Hal ini sejalan dengan hasil penelitian (Khrishananto & Adriansyah, 2021)
yang menunjukkan bahwa ada hubungan akses media sosial terkait informasi
maknan denganprilaku makan. Melalui media social para remaja sering terpapar
dengan berbagai informasi dan iklan serta promo tentang makanan cepat saji.
Disamping itu pula, melalui media social akan  lebih  mudah  mengakses dan
memesan makanan termasuk fast food (Fiky Binti Zakiyah et al., 2024).
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Setelah mengikuti eduksi mahasiswa mengetahui tentang bahaya fast food
sehingga banyak mahasiswa menyatakan mulai membatasi konsumsi fast food dan
memilih makanan yang lebih sehat. peningkatan pengetahuan melalui edukasi digital
merupakan langkah awal yang penting dalam membentuk kebiasaan makan yang lebih
baik (Hoeing et al., n.d.).

Analisis menunjukkan adanya perbedaan skor pengetahuan setelah intervensi
edukasi dibandingkan dengan kondisi sebelum pelaksanaan program. Nilai pre-test
sebelum edukasi hanya mencapai 20%, sedangkan hasil post-test menjadi 80%.
Perbedaan ini mengindikasikan bahwa penyampaian informasi melalui media sosial
yang dipadukan dengan diskusi mampu memperkuat pemahaman mahasiswa
mengenai bahaya fast food dan pola makan sehat.

Beberapa jenis fast food menurut (Rahmasari et al., 2024) fast food mengacu
pada makanan yang dapat diperoleh dan disajikan dalam waktu yang singkat, seperti
ayam goreng, hamburger, dan pizza. Hal tersebut sejalan dengan hasil penelitian yang
menunjukkan fried chicken dan bakso merupakan jenis fast food terbanyak yang
dikonsumsi remaja yaitu (91,3%). Hasil penelitian tersebut juga sejalan dengan
penelitian (Lestari, dkk, 2020) yang menunjukkan bahwa 3 jenis makanan cepat saji (fast
food) yang terbanyak di pilih oleh responden adalah ayam kentucky sebanyak 252 orang
(81%), mie instant sebanyak 241 orang (77,5%), dan kentang goreng sebanyak 198
orang (63,7%) dibandingkan jenis makanan cepat saji (fast food) lainnya.

Program ini juga mendorong perubahan sikap positif, di mana sebagian
mahasiswa mulai membatasi konsumsi fast food dan mempertimbangkan pilihan
makanan yang lebih sehat. Meskipun perubahan perilaku membutuhkan waktu yang
lebih panjang, peningkatan pengetahuan melalui pendekatan edukasi digital
merupakan langkah awal yang strategis dalam membentuk perilaku makan yang lebih
baik di kalangan mahasiswa.

Secara keseluruhan, pengabdian masyarakat berbasis edukasi digital ini
memberikan kontribusi nyata dalam meningkatkan literasi gizi dan kesadaran mahasiswa
terhadap risiko fast food, sekaligus menunjukkan bahwa media sosial merupakan sarana
yang efektif untuk menyampaikan pesan kesehatan pada kelompok usia muda yang
merupakan pengguna aktif platform digital.

Edukasi berbasis media sosial dapat dijadikan strategi promosi kesehatan yang
relevan bagi mahasiswa. Perbedaan pengetahuan ini diharapkan dapat mendorong
mahasiswa untuk lebih selektif dalam memilih jenis makanan yang dikonsumsi guna
menjaga kesehatan

SIMPULAN

Edukasi bahaya konsumsi fast food berbasis media sosial terbukti efektif dalam
meningkatkan pengetahuan mahasiswa. Terdapat perbedaan skor pengetahuan dari
20% pada pre-test menjadi 80% pada post-test. Kombinasi konten visual dan diskusi
interaktif melalui media sosial terbukti efektif dalam memperdalam pemahaman
mahasiswa mengenai risiko konsumsi fast food.
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